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ПРИЧИНЫ ЗАБОЛЕВАНИЯ Г +) 


«Поскользнулся — 
упал, очнулся — гипс!» 


Травматизм является акту- 
альной социальной проблемой 
современности. Травмы дер- 
жат за собой третье место сре- 
ди причин летального исхода. 

Травмы случаются у людей 
в разном возрасте и ситуаци- 
ях. В группу риска входят люди, 
ведущие активный образ жиз- 
ни, лица преклонного возраста, 
дети. Особую тревогу вызыва- 
ет то, что травмам подвержено 
молодое трудоспособное насе- 
ление. Так, среди мужского на- 
селения травматизм лидирует 
по причинам смерти. Травмы 
получаются людьми внезапно, 
их невозможно спрогнозиро- 
вать, а потому они не поддают- 
ся контролю. 

Травмы чреваты тяжелыми 
осложнениями, важно своевре- 
менно и правильно оказать пер- 


зую помощь пострадавшему, мак- 
симально быстро обратиться к 
врачу, соблюдать все рекоменда- 
ции. 


ВИДЫ ТРАВМАТИЗМА 


Причины травм и их по- 
следствия различны, что по- 
зволяет провести их класси- 
фикацию. 

Транспортный травматизм. 
Этот вид травматизма включает 
группы людей, которые получи- 
ли травмы в результате работы 
на транспорте или пользования 
транспортными средствами. В 
зависимости от транспортного 
средства, ставшего причиной 
травматизма, можно выделить 
автомобильный травматизм, 
железнодорожный, травматизм 
от водного транспорта и от воз- 
душного. 


Цифры и факты 


На 1000 человек приходится 89 человек, получивших травму. 
Значительное количество травм получают дети, порядка 1/5 ча- 
сти во всей структуре травматизма. 

По характеру повреждений наиболее часто наблюдаются по- 
верхностные травмы (почти треть), открытые раны (почти 20%), 
вывихи и растяжения (более 10%). 
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Основные причины произ- 
водственного травматизма: 

® Технические причины - не 
зависящие от уровня организа- 
ции труда на предприятии, на- 


пример: несовершенство тех- 
нологических процессов, кон- 
структивные недостатки обо- 
рудования; недостаточная ме- 
ханизация тяжелых работ, несо- 
вершенство предохранительных 
устройств и т. п. 

• Организационные причины, 
которые зависят от уровня орга- 
низации труда на предприятии, 
например: недостатки в содер- 
жании территории; нарушение 
правил эксплуатации оборудова- 
ния, транспортных средств, ин- 
струмента; недостатки в органи- 
зации рабочих мест; нарушение 
технологического регламента. 

® Санитарно-гигиенические 
причины, например: содержание 
в воздухе рабочих зон вредных 
веществ, превышающих ПДК; не- 
достаточное или нерациональное 
освещение; повышенные уровни 
шума, вибрации; наличие различ- 
ных излучений выше допустимых 
значений ит. п. 

Личностные (психофизиологи- 
ческие) причины, к которым отно- 
сят физические и нервно-психи- 
ческие перегрузки работающего. 

Уличный (садовый) травма- 
тизм. Включает в себя лиц, кото- 


рые пострадали на улице или на 
даче. Повреждения при уличном 
травматизме чаще всего являют- 
ся механическими и вызваны па- 
дением человека либо падением 
предмета с высоты на человека, 
а также конфликтными ситуация- 
ми, возникающими на улице. 

Бытовой травматизм. За- 
ключается в повреждениях, полу- 
чаемых в бытовых условиях. Этот 
вид травматизма очень разноо- 
бразен по способам получения 
травм: это и повреждения в ре- 
зультате ремонта, и при пользо- 
вании неисправными бытовыми 
и электроприборами, и бытовые 
конфликты, и простое ведение 
быта способно нанести травму. 

Спортивный травматизм. 
Этот вид травматизма объеди- 
няет людей, которые получи- 
ли травму в результате занятий 
спортом, тренировок или на со- 
ревнованиях. 
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Среди всех заболеваний 
спортсменов около 45% прихо- 
дится на травмы и травматиче- 
ские заболевания опорно-дви- 
гательного аппарата. 

В спорте наибольшее коли- 
чество травм обусловлено воз- 
действием физических (меха- 
нических и температурных) фак- 
торов, а среди них наиболее 
часто встречаются именно меха- 
нические. 

Все причины спортивного 
травматизма можно разделить 
на следующие группы: 

® Причины организационного 
характера; 


® Причины, обусловленные 


индивидуальными особенно- 
стями спортсмена; 

• Недостаточная физическая 
и техническая подготовка спорт- 
смена; 

® Плохая психологическая 
подготовка спортсмена; 

® Нарушение спортсменами 
дисциплины и установленных 
правил во время тренировок и 
соревнований. 

Военный травматизм. Для 
этого вида характерно получе- 
ние травм во время прохожде- 
ния воинской службы. Военный 
травматизм имеет два подвида: 
военный травматизм в мирное 
время и в военное время. 


Оцените степень тяжести 
травмы! 


Из-за множества причин 
травмирования патологии де- 
лят на разные группы и виды. 

Крайне тяжелые - несовме- 
стимые с жизнью, сразу или вте- 
чение небольшого промежутка 


времени приводят к летальному · 


исходу. 

Тяжелые – характеризуются 
ярко выраженными признаками 
нарушения общего самочувствия, 
требуют незамедлительной вра- 
чебной помощи, госпитализации, 
человек утрачивает работоспо- 
собность минимум на 1 месяц. 


Средней тяжести – вызы- 
вают некоторые изменения в 
работе внутренних органов и 
систем, лечение проводят в 
стационаре или в домашних 
условиях, период нетрудоспо- 
собности составляет 10-30 
дней. 

Легкие - человек испытывает 
лишь незначительный диском- 
форт, который не отражается на 
его трудоспособности. Лечение 
можно проводить самостоятель- 
но, продолжительность - около 
10 дней. 
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Какие бывают 


Н 
| 
4 


травмы? 


Повреждения по разным 
причинам могут быть: 

Механические - резкое воз- 
действие на ткани. Подобные 
травмы встречаются довольно 
часто в повседневной жизни – 
удар об угол мебели, падение на 
скользком полу, асфальте, льду. 
Страдают мягкие ткани, суста- 
вы, кости, сухожилия, мышцы. 
Чаще всего бывают острыми, 
внезапными, но иногда диагно- 
стируют и хронические повреж- 
дения, микротравмы, которые 
возникают при незначительном, 
но регулярном воздействии ме- 
ханических факторов.Сюда же 
относят операционные и родо- 
вые травмы. 


ВИДЫ ПОВРЕЖДЕНИЙ: 

Ушиб – возникает при ударе 
тупым предметом, вследствие 
падения. Симптомы – целост- 
ность кожных покровов не нару- 
шена, поврежденное место от- 
екает, при пальпации возникает 
боль, быстро развивается гема- 
тома. Наиболее опасными счи- 
таются ушибы суставов. 

Подкожная гематома - ре- 
зультат ущемления или сильно- 


го сдавливания мягких тканей, 
падения, удара. Под воздей- 
ствием механических факто- 
ров лопаются мелкие сосуды, 
кровь проникает в подкожную 
клетчатку. Кровоподтек изна- 
чально имеет красный или си- 
ний цвет, постепенно приобре- 
тает желтый, зеленый оттенок, 
при надавливании возникает 
боль. 

Ссадины - неглубокие, но 
многочисленные повреждения 
эпидермиса или слизистых обо- 
лочек. Травмы сопровождаются 
незначительной болью, жжени- 
ем, небольшими кровотечения- 
ми, кожа вокруг отекает, приоб- 
ретает красный оттенок. 

Рана = нарушение целостно- 
сти кожных покровов или слизи- 
стых разной степени интенсив- 
ности. Признаки – сильное кро- 
вотечение, выраженный боле- 
вой синдром, человек бледнеет, 
может потерять сознание. 

Сдавливание - травмы тка- 
ней, костей и внутренних ор- 
ганов, которые возникают при 
длительном воздействии тяже- 
лых предметов, их часто диа- 
гностируют при землетрясени- 
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Пе я а ось о ЧЕЗ ирге рерроргчгтееу 


ях, обвалах в горах, шахтах. В 
поврежденных местах начина- 
ют скапливаться токсины, ко- 
торые могут проникнуть в об- 
щий кровоток, начинается не- 
кроз. 

Разрыв сухожилий, свя- 
зок может быть полным или ча- 
стичным - распространенная 
спортивная травма. Симптомы 
— боль, отек, кровоподтек, нару- 
шение функций сустава или всей 
конечности в целом. 

Вывих – смещение костей в 
месте сочленения, сопровожда- 
ется резкой, внезапной сильной 
болью, сустав полностью или ча- 


стично теряет подвижность, от- 
екает, нарушается его внешний 
вид. Такие травмы бывают вну- 
триутробными, родовыми, пато- 
логическими. 

Перелом – полное или ча- 
стичное нарушение целост- 
ности кости, характеризуется 


"сильной болью, отечностью, ко- 


торая быстро нарастает, ино- 
гда повышается температура. 
При открытом переломе воз- 
никают кровотечения, изменя- 
ется внешний вид конечности, 
можно увидеть подвижные об- 
ломки, при пальпации слышен 
хруст. Патологическую форму 
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Ге) ПРИЧИНЫ ЗАБОЛЕВАНИЯ 


Важно знать! 


При ДТП чаще всего возникают повреждения шейного от- 
дела позвоночника, женщины подвержены подобным трав- 
мам больше мужчин из-за слаборазвитой мускулатуры в 
этой области. 

Симптомы – головная боль, головокружение, онемение конеч- 
ностей, провалы в памяти. К какому врачу обратиться? В зависи- 
мости от места локализации травм лечением занимается хирург, 
травматолог, офтальмолог, невропатолог, ортопед. Иногда может 
потребоваться консультация инфекциониста, токсиколога, дер- 
матолога, психотерапевта. Во время восстановительного пери- 
ода к терапии подключают физиотерапевта, специалиста по ле- 
чебной физкультуре, массажиста. 


диагностируют у людей пре- 
клонного возраста, возникает 
она на фоне остеопороза. 

Тяжелые механические 
травмы, особенно мозговые 
и внутренних органов, пред- 
ставляют угрозу для жизни 
человека. Нарушается рабо- 
та нервной, сердечно-сосуди- 
стой, эндокринной системы, 
общая реакция проявляется в 
виде шока, коллапса, обморо- 
ка, анемии. 

Физические – возникают при 
воздействии на кожные покровы 
низких или высоких температур. 
Сюда входят ожоги и обмороже- 
ния разной степени тяжести, те- 
пловые удары, электротравмы 
бытовые или на работе. 


Электротравма. Воздей- 


ствие на организм током или 
удар молнии. 

Ожог. Воздействие на тка- 
ни тепла, температура которого 
более 44 градусов – жидкость, 
огонь, горящие предметы, вос- 
пламеняющиеся смеси, солнеч- 
ные лучи. 

Обморожение. Воздействие 
на организм низких температур, 
холодной воды, морозного воз- 
духа. 

Химические и биологиче- 
ские. Могут поражать кожу или 
внутренние органы. Химические 
ожоги возникают при контакте 
кожных покровов или слизистых 
со щелочами, кислотами, други- 
ми ядовитыми, агрессивными, 
отравляющими веществами. На 
начальном этапе на поврежден- 
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ати 


ном участке возникает пленка, 
либо верхний слой эпидермиса 
отторгается, поверхность стано- 
вится розовой. При Ш и М степе- 
ни появляется сухой или мокрый 
струп. 

Лучевые - развиваются на 
фоне длительного воздействия 
радиации. 

Биологические – развива- 
ются под воздействием на ор- 
ганизм патогенных микроорга- 
низмов, отравляющих веществ, 
ядов насекомых. После укуса 
животных или насекомых трав- 
мированный участок отекает, 
краснеет, может развиться ана- 
филактический шок. Яд некото- 
рых змей оказывает влияние на 
свертываемость крови, работу 
нервной системы, может наблю- 
даться спутанность сознания, 
галлюцинации. Укусы животных 
могут стать причиной развития 
столбняка или бешенства. 

Психологические – причи- 
ной служат стрессы, пережитые 
потрясения, на их фоне также 
формируются психосоматиче- 
ские проблемы. 

Сложные формы пораже- 
ний. Многие травмы сопрово- 
ждаются множеством опасных 
симптомов, начинают разви- 
ваться необратимые процессы 
в тканях, что чревато инвалидно- 
стью, летальным исходом. 
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Дополнительно при класси- 
фикации учитывают их харак- 
тер воздействия. 

При изолированных травмах 
происходит повреждение толь- 


ко одного органа или отдела. 
При множественных диагно- 
стируют несколько схожих по 
параметрам повреждений ко- 
нечностей, головы, мягких тка- 
ней. Сочетанные - наблюдается 
ухудшение сразу нескольких ор- 
ганов. 

Травмы также делят на от- 
крытые и закрытые. При от- 
крытых травмах нарушается 
целостность кожного покро- 
ва, они сопровождаются силь- 
ными кровотечениями, часто в 
раны проникает инфекция, что 
становится причиной разви- 
тия гнойного процесса. Такие 
травмы - результат механиче- 
ских повреждений, возникают 
они и при открытых перело- 
мах. 

Закрытые повреждения 
встречаются чаще, при них на 


‘коже отсутствуют раны и глу- 


бокие царапины, но могут по- 
являться гематомы, отечность, 
иногда развиваются внутрен- 
ние кровотечения. Наиболее 
распространенные - сотрясе- 
ние головного мозга, растяже- 
ние, вывихи, ушибы мягких тка- 
ней, закрытые переломы. 


Почему швы долго 


не заживают? 


На скорость заживления по- 
слеоперационных швов влия- 
ет ряд факторов: 

Возраст. У молодых пациен- 
тов процесс заживления проис- 
ходит более быстрыми темпами. 

Вес. Наличие избыточного 
объема подкожного жира спо- 
собствует ухудшению кровоо- 
бращения, что приводит к про- 
должительному заживлению. 

Рацион. Несбалансирован- 
ное питание и недостаток жидко- 
сти снижают скорость регенера- 
ции тканей. 

Иммунитет. Нарушения в ра- 
боте иммунной системы нега- 
тивно влияют на процесс затяги- 
вания послеоперационных ран. 

Уровень кровообращения 
в месте нахождения раны. Раз- 
резы, находящиеся на участке 
большого скопления сосудов, 
быстрее затягиваются. 

Поступление кислоро- 
да. Ишемия тканей, возникшая 
вследствие сильного затягива- 
ния швов, гипоксемия, пони- 
женное артериальное давление 
или сосудистая недостаточность 
ухудшают процесс поступления 
кислорода к тканям и, как след- 


ствие, препятствуют быстрому 
заживлению ран. 

Наличие хронических бо- 
лезней. Болезни эндокринной 
системы и сахарный диабет ху- 
же всего влияют на заживление 
швов, нередко способствуют по- 
явлению осложнений. 

Нагноение или вторичное 
инфицирование. Эти пробле- 
мы приводят к ухудшению состо- 
яния раны и тормозят заживляю- 
щий процесс. 

Вид рубца. Выделяются нор- 
мотрофические, атрофические, 
гипертрофические и келоидные 
рубцы. Быстрее всего затягива- 
ются шрамы первых двух групп. 
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Все для активной жизни! 


ЗДОРОВЬЕ БРОНХОВ И ЛЕГКИХ 


ЗДОРОВЬЕ БРОНХОВ И ЛЕГКИХ 


(Самое время для устранения старых про- 
блем с бронхами, подготовки к холодам. 
Опираясь на эффективность старых рецеп- 
тов, отечественными учеными разработан 
крем «МУКОФИТИН». Камфара, масло 
пихты, алоэ, входящие в состав космети- 
ческого крема «МУКОФИТИН», помогут 
поддержать в нормальном функциональ- 
ном состоянии бронхолегочную систему. 
Дополнительные компоненты (витамин РР, 
диметилксантин и др.) усиливают кровоо- 
бращение, обеспечивая согревающее дей- 
ствие и бережный уход за бронхами. 


готовимся Холодная погода, контакт с людьми в обще- 


ственных местах увеличивают риск просту- 
К ХОЛОДАМ диться. Защита от простуды должна быть ком- 
ЕД плексной. Имеет значение правильная одежда, 

полноценное питание с увеличенной калорий- 

ностью, ограничение посещений общественных 

мест, обработка воздуха в помещениях ультра- 

фиолетом, мытье рук после посещения обще- 

ственных мест с применением антисептиков. За- 

щитить слизистую носа поможет косметический 

крем «ВИРОСЕПТ». Его компоненты оказыва- 

ют защитное и смягчающее действие, облепихо- 

вое масло и метилурацил помогают заживлению 

микротрещин — ворот для инфекции, облегчают 

отделение слизи. Профилактическое примене- 

ние «ВИРОСЕПТА» создает барьер от простуды. 


Справки по применению: 
8 (495) 729-49-55 


угуу.іпрћагта2000. 
и на сайтах: арїека.гц, роїѕК\екагѕёу.гц, Ба 


іпѓоіек.гц, 003 т.ти, роїѕКекагѕіу.сот, НЕ ЯВЛЯЕТСЯ ЛЕКАРСТВЕННЫМ 
\ектоѕ.тц, арѓќекі,ги, арќекі.ѕи и др. СРЕДСТВОМ 


000 «ИНФАРМА 2000» 


РЕКЛАМА 
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Помогли простые рецепты 


Дочка каталась на коньках и упала на лед. Получила сильный 
ушиб колена. Лечение было долгим. Расскажу, что реально по- 
могло. 

1. Спиртовой компресс. Смешайте по 40 мл спирта медицинско- 
го и воды, составом пропитайте марлю, приложите компресс к по- 
врежденной области на полчаса. Проводите сеансы несколько раз в 
течение дня с интервалом в 6-8 часов для уменьшения боли и отека. 

2. Масло оливы, яблочный уксус и прохладная вода. Сме- 
шайте по 20 мл каждого вещества, пропитайте тонкую натуральную 
ткань. Компресс зафиксируйте пленкой и теплым шарфом на по- 
врежденном колене, снимите через 4 часа. Проводите процедуры 
утром и вечером до полного избавления от проявлений ушиба. 

З. Мед и мякоть алоэ. Соедините по 35 г, состав вотрите в уши- 
бленное колено, наложите марлевую повязку, держите З часа. 

4. Сразу после падения в качестве экстренной помощи использо- 
вали свежий лист белокочанной капусты. Немного отбейте до по- 
явления сока, смажьте одну сторону медом, зафиксируйте эластич- 
ным бинтом на больном колене, процедуру делайте на ночь. 

Н.Н.ЧЕРКАСОВА, Ленинградская область. 


Кстати... 

Ушиб колена – распространенное повреждение для детей, 
спортсменов, любителей экстрима, на фоне травмы возникает 
сильная боль и другие неприятные ощущения. Устранить диском- 
форт поможет медикаментозная и физиотерапия, при серьезных 
повреждениях проводят операцию, накладывают гипс. 

Возможные самые безобидные последствия и осложне- 
ния после повреждения колена: глубокие раны, обширные ге- 
матомы, шишки, временное нарушение подвижности конечности. 
Но если не лечить травму или вылечить ее не до конца, возникнут 
более серьезные осложнения. 

Такие как: ущемление, разрыв мениска (этот хрящ снижает на- 
грузку на коленный сустав), нарушение или полная потеря двига- 
тельных функций и другие - вплоть до инвалидности. Не забывай- 
те вовремя обратиться к врачу! 


12 «ЛЕЧИМ БЕЗ ЛЕКАРСТВ», № 12, 2018 


Что делать в домашних 
условиях? 


Произошло это при выхо- 
де из маршрутки. Не успела я 
спуститься на ступеньки, как 
водитель захлопнул дверцы и 
придавил меня ими. В резуль- 
тате этого сдавления у меня 
небольшая трещина ребра. 

Что делать? Принимать лекар- 
ственные средства, назначен- 
ные врачом, делать специальную 
гимнастику, дыхательные упраж- 
нения, которые помогут быстрее 
восстановиться. А дополнитель- 
но я использовала средства не- 
традиционной медицины. 


КАК МНЕ ОКАЗАЛИ ПЕРВУЮ 
ПОМОЩЬ? 


В травмпункте мне оказа- 
ли первую помощь и сказали, 
что несложные трещины, на- 
колы и переломы можно ле- 
чить дома самостоятельно. 

® Устранили болевой синдром. 
Чтобы избежать возникновения 
шокового состояния, дали таблет- 
ку ненаркотического обезболива- 
ющего средства. Хорошо устра- 
няет боль Кетанов, Нимесулид. 

® Приложили к поврежденной 
области на четверть часа грелку 
со льдом. 


® Зафиксировали травмиро- 
ванные ребра при помощи давя- 
щей повязки. (При открытом пе- 
реломе на рану нужно наложить 
полиэтилен, сверху закрепить 
бинтом. 

® Сделали рентген. 


ДЫХАТЕЛЬНАЯ ГИМНАСТИКА 


К дыхательной гимнастике 
можно приступать через 5-7 
дней после травмы, если нет 
серьезных осложнений. 

® В положении стоя сделать 
10 глубоких вдохов и медленных 
выдохов с задержкой дыхания на 
счет 2. 

® Дышать спокойно, вдох де- 
лать носом, выдох — через губы, 
вытянутые в трубочку. При выдо- 
хе произносить «хе», «кхе», по- 
вторить 7-8 раз. 

е На вдохе напрячь мышцы 


`пресса, на счет 5 расслабить- 


ся. 
® Каждый день надувать не- 
сколько воздушных шаров. 


Сесть на стул, медленно поо- 
чередно поднимать руки, дышать 
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ровно и глубоко. Сделать 5 повто- 
ров. 

В положении сидя поднимать 
и опускать плечи, в верхнем и 
нижнем положении фиксировать 
позу на счет 5. 

В положении стоя сложить ру- 
ки перед грудью одну на другую. 
Поднимать руки под прямым 
углом к плечевому поясу, выпол- 
нить 5 повторов каждой конеч- 
ностью. Сделать по 5 поворотов 
и наклонов в каждую сторону с 
максимально возможной ампли- 
тудой. 

Ходьба на месте в течение ча- 
са ежедневно. 


МАЗИ И ПРИМОЧКИ 


Домашние средства не по- 
могут полностью справиться 
с переломами, но мази и при- 
мочки по народным рецептам 
помогают справиться с бо- 


лью, синяками и отечностью 
ничуть не хуже аптечных пре- 
паратов. 

Измельчить траву окопник, 
смешать с равным количеством 
любого растительного масла, 
смесь томить на паровой бане 
полчаса. Процедить, добавить 
50 г размягченного пчелино- 
го воска, 5 мл витамина Е. На- 
носить мазь на поврежденные 
участки, сверху накладывать по- 
вязку, держать 1 час. 

Измельчить листья и стебли 
герани, залить 2 ст. ложки сы- 
рья 1 л кипятка, варить 5 минут 
на паровой бане. Процедить, ох- 
ладить до температуры 40-43°С, 
намочить в растворе тонкую 
ткань, сделать компресс, дер- 
жать до остывания, повторять 
процедуру дважды в день. 

И.М. ВЛАДИМИРОВА, 
г. Нижний Новгород. 


Важно знать! 


Как спать при переломе 
ребер? Правильное положе- 
ние во время сна зависит отто- 
го, в какой части грудной клет- 
ки расположен перелом.. 

На протяжении минимум Зне- 
дель противопоказаны интен- 
сивные физические нагруз- 
ки, резкие движения, повороты, 


нельзя поднимать тяжести, по- 
сещать сауны, бани, долго нахо- 
диться на солнце, 5 
Необходимо совершать еже- 
дневно неспешные прогулки 
на свежем воздухе, включить 
в рацион больше продуктов с 
кальцием, желатином, от вред- 
ных привычек нужно отказаться. 
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Алоэ от нагноения 


Лучше всего от нарывов и гнойников помогает 
алоэ. Для лечения гноящихся ран и вос- 
палений применяются листья и сок это- 
го растения. 

Компресс из алоэ готовится так: лист алоэ 
разрезать пополам, выдавить сок из обеих 
частей, смочить в нем марлю и приложить 

ее кповрежденному месту. Если прикладывается лист ~ разрезать 
его пополам и прижать к ране внутренней частью. Зафиксировать 
повязку при помощи бинта, желательно накрыть ватой. Держать на 
ране в течение 8-10 часов, после повторить. 

Компресс накладывается на протяжении нескольких дней, до пол- 

ного излечения. Обычно гнойник исчезает спустя 2-3 дня. 


Компресс 
из капустного листа 


Капустный лист – эффективный способ избавления от аб- 
сцесса. 

Как и алоэ, сок капусты вытягивает гной из фурункула или ра- 
ны, очищая ее и снимая воспаление. Применяется в виде сока 
или цельного листа. Тщательно вымыть капустный лист. Выда- 
вить из него сок при помощи соковыжималки или не трогать, ес- 
ли лист будет прикладываться целиком. Наложить лист или смо- 
ченную в капустном соке марлю на рану. Зафиксировать ком- 
пресс, держать на ране 12 часов. После заменить 
лист на новый. 

Капуста уменьшает воспаление, ускоряет 
регенерацию и успокаивает кожу. Улучше- 
ние заметно уже после первого компрес- 
са, полное избавление от абсцесса насту- 
пает после 5-6 применений. 

А.И. КУЗНЕЦОВА, 
г. Нижний Новгород. 
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Ромашковый отвар 
с медом 


Мед и ромашка – природ- 
ные антисептические сред- 
ства, хорошо помогающие 
справиться с гнойными рана- 
мии воспалениями. 

Для избавления от гноя гото- 
вится отвар с этими компонен- 
тами, применяемый в качестве 
местного компресса. 1 сто- 
ловую ложку цветков ромаш- 
ки смешать со стаканом кипя- 
ченой воды, варить в течение 
5-10 минут. Остудить, проце- 
дить и добавить чайную ложку 
предварительно разогретого 
меда. Тщательно перемешать и 


Чтобы прорвало гнойник или 


фурункул, компресс с медом 


нанести на марлю. Приложить 
к больному месту, закрепить и 
держать 6-8 часов. 


необходимо использовать 2-3 
раза в сутки. Воспаление умень- 
шится. 


Солевой раствор 


Удаление гноя из раны на ранней стадии можно провести 
при помощи солевого раствора. 

Если повреждена конечность, поврежденное место можно оку- 
нуть в раствор, в ином случае следует сделать марлевый компресс. 
10 гсоли растворить в 100 мл воды. 

Смочить марлю в растворе и приложить к ране. Зафиксировать и 
не снимать 10-12 часов. Такая повязка удаляет микробы и вирусы с 
поврежденной области, очищая ее от гноя и ускоряя выздоровле- 
ние. 

И.И.ДАВЫДОВА, г. Саранск. 
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РРНК 
Облепиха залечит 


раны 


Облепиховое масло эффек- 
тивно при лечении трудно за- 
живающих ран, ожогов, про- 
лежней, обморожений, луче- 
вых поражений кожи. 

В этих случаях рану промыва- 
ют раствором пенициллина, по- 
сле чего наносят пипеткой масло 
и накладывают бинтовую повяз- 
ку. Им лечат фурункулы, нарывы, 
язвы, свищи, а также поврежде- 
ния слизистой оболочки. 

Масло и сок облепихи облада- 
ютантимикробным действием. 

Облепиховое масло можно 
получить в домашних условиях 
несколькими способами. 

1. Измельчите в мясорубке 
или кухонном комбайне свежие 
ягоды облепихи, отожмите через 
марлю сок и перелейте его в ке- 
рамическую или стеклянную по- 
суду с широким горлышком. Че- 


рез день аккуратно соберите де- ` 


ревянной ложкой всплывшее на 
поверхность масло. Оставшийся 
жмых переложите в другую ем- 
кость и залейте холодной кипя- 
ченой водой в пропорции 1:10. 
Через 2-3 суток соберите мас- 
ло с поверхности отстоявшейся 
смеси. 


2. Вот другой способ: рас- 
толките плоды, добавьте воду 
в пропорции 1:10, засыпьте са- 
хар, дрожжи (из расчета 1/2 ста- 
кана сахара и 1 ст. ложка дрож- 
жей на 1 л воды) и выдержите 3 
суток при комнатной температу- 
ре. Когда масло всплывет на по- 
верхность, соберите его дере- 
ВЯННОЙ ложкой. 

3З. Еще один метод получить 
облепиховое масло: отожмите 
из свежих ягод сок. Оставшу- 
юся кожуру и косточки высу- 
шите, измельчите, положите в 
термос и залейте разогретым 
до 60°С оливковым или нера- 
финированым подсолнечным 
маслом в пропорции 1:1. На- 
стаивайте в прохладном месте 
в течение 3 суток. Смесь ото- 
жмите, профильтруйте и дайте 
ей отстояться до тех пор, по- 
ка масло не станет полностью 
прозрачным. После этого его 
осторожно отделите (слейте) 
от осадка. Храните облепихо- 
вое масло в доверху заполнен- 
ном сосуде с пробкой в про- 
хладном и темном месте не бо- 
лее 2 лет. 

М. А. ТЕРЕШКИНА, г. Кемерово. 
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Как быстро 
убрать синяк? 


Гематома – следствие уда- 
ра, ушиба, инъекции, при ко- 
тором происходит кровоизли- 
яние под кожу. 

От таких последствий хочет- 
ся сразу избавиться. Домашние 
средства на основе подручных 
продуктов или натурального сы- 
рья - прекрасное средство для 
лечения гематом, особенно если 
под рукой не оказалось аптечных 
препаратов. Действуют они бы- 
стро, при этом редко вызывают 
аллергию. 


КАК БЫСТРО 
ИЗБАВИТЬСЯ ОТ СИНЯКА 
ПОДИ НАД ГЛАЗОМ 


Подкожно-жировая ткань на 
лице рыхлая, поэтому даже не- 
значительный удар может спро- 
воцировать образование сильно- 
го кровоподтека, чаще всего по- 
являются фингалы, глаз заплыва- 
ет, временно ухудшается зрение. 

Расскажу об испытанных на 
себе средствах для лечения си- 
няков. 

Компресс из лука – лучшее 
средство для устранения крово- 
подтеков, особенно если заплыл 
глаз. Измельчить 30-40 г ово- 


ща, добавить 15 гсоды, оставить 
на 25 минут. Кашицу положить в 
мешочек из тонкой натуральной 
ткани, приложить кушибленному 
месту, держать 30-50 минут, про- 
водить сеансы 2-3 раза в день. 

Солевой раствор. Пригото- 
вить раствор из 10 г пищевой со- 
ли и 100 мл теплой воды, охла- 
дить. В жидкости смочить мар- 
лю, прикладывать к гематоме над 
глазом, примочку можно держать 
1-2 часа. 

Смесь меда с маслом и 
желтком поможет быстро устра- 
нить гематому на веке – смешать 
по 15 г муки, оливкового, под- 
солнечного или льняного масла, 
продукта пчеловодства, доба- 
вить 2 пёрепелиных сырых желт- 
ка. Смесью намазать поврежден- 
ную область, оставить на Зчаса. 

Приготовить 2 миски, в одну 
налить горячий черный чай, в 
другую – охлажденный зеле- 
ный чай. Попеременно смачи- 
вать в каждой емкости ватные 
диски, класть на глаза, держать 
по 3-5 минут. Общая продолжи- 
тельность процедуры - не менее 
четверти часа. 

Петрушка обладает осветля- 
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ющим и тонизирующим действи- 
ем, помогает быстро устранить 
последствия недосыпа. Можно 
приготовить маску – измельчить 
в блендере 5 г корней растения, 
массу наложить под глаза, смыть 
через 10 минут. 

Эффективно устраняет мешки 
и отечность косметический лед 
— 10 гтравы петрушки залить 150 
мл кипятка, охладить, разлить в 


ОПЫТ ЧИТАТЕЛЕЙ 


формы, заморозить, использо- 
вать каждое утро. 

Натереть на мелкой терке 
один средний сырой очищенный 


.клубень картофеля – массу по- 


местить между двумя слоями 

марли, положить на глаза. Про- 

должительность процедуры - 10 
минут. 

С.Г. ПРОХОЖЕВ, 

г. Орехово-Зуево, Московской обл. 


Чесночная лепешка 


Чеснок – натуральное обеззараживающее средство. 
Для лечения гнойных ран применяется в сочетании с хо- 


зяйственным мылом. 


Как приготовить? Запечь предварительно очищенную го- 
ловку чеснока в духовке. Измельчить чеснок и мыло, смешать. 
Сформировать лепешку, если не получается – добавить немно- 
го воды. Приложить к ране, забинтовать, держать 4 часа. Ле- 
пешка из чеснока и мыла может прикладываться к ране 5-6 раз 
в день, до тех пор, пока гной не рассосется. 


Л.А.ГРИГОРЬЕВА, г. Самара. 


Зеленый врач 


При ушибах проварите зеленый чай 20 минут. Теплую гущу 
наложите на больное место и сделайте повязку. 

Чтобы компресс не высыхал, смачивайте его получившейся за- 
варкой. Чтобы ускорить заживление ран и язв, сухой зеленый чай 
разотрите в порошок и разведите водой. Полученную густую кашицу 
нанесите на марлю, приложите к ране и забинтуйте больное место. 


Повязку меняйте 2 раза в сутки. 


В. БРИЧКИНА, г. Ижевск. 
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ОПЫТ ЧИТАТЕЛЕЙ 


% 


Помогли аппликации изглины 


Много лет назад моя мама получила сильный термический 
ожог, опрокинув на себя чайник с кипящей водой. 

Справиться с послеожоговыми уплотнениями на коже ей по- 
могли аппликации из глины. Она заливала глину (количество 
зависит от площади поражения) небольшим количеством во- 
ды и размешивала до густоты сметаны. Полученную массу сло- 
ем 1-2 мм наносила на больной участок тела, накладывала ком- 
пресс и держала не более 2 часов. Делала такие процедуры еже- 
дневно на протяжении 10-15 дней. Все прошло. 

А еще я хочу привести несколько советов, которые помогут спра- 
виться с последствиями солнечных ожогов. 

Перед выходом на пляж нанесите пудру из косметической глины 
на открытые части тела (нос, плечи ит. д.). Эта процедура предохра- 
нит от ожогов, и загар ляжет более ровно. 

Если солнце все-таки обожгло кожу, то уменьшит боль и предот- 
вратит шелушение такой состав: смешайте 2 части порошка глины с 
1 частью растопленного на водяной бане воска и 2 частями вазели- 
на. Смесь храните в холодильнике. 

М. В. БУРМИСТРОВА, 
г. Борисов, Беларусь. 


Корни лопуха при ушибе 


Измельчите свежие корни лопуха. 

Залейте их оливковым или подсолнечным маслом, прогрейте 
на минимальном огне в течение 15 минут, но не кипятите. После 
чего остудите, отфильтруйте и поместите в емкость из темного 
стекла. Полученную мазь прикладывайте кместам ушиба. 

: В.СЕМЕНОВА, г, Киров. 


ОБРАТИТЕ ВНИМАНИЕ! 


Лечение ушиба головного мозга должно проходить под стро- 
гим контролем врача. 
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ОПЫТ ЧИТАТЕЛЕЙ (3 е) 


Настойка сабельника. 
при переломах 


Если кости после перелома плохо срастаются, появились 
свищи, нагноение, воспалилась надкостница, поможет на- 
стойка сабельника. 

Стебли и корни сабельника поломайте на кусочки по 1 см, за- 
полните ими половину 0,5-литровой банки и залейте доверху вод- 
кой или 70%-ным спиртом. Настаивайте 2 недели в темном месте. 

Принимайте по 1 ст. ложке, разбавляя 50 мл воды, 3 раза в день 
до еды. Всего нужно выпить 1,5 л настойки. 

В период лечения исключите из своего рациона кислое, острое, от- 
кажитесь от алкоголя и не принимайте другие лекарственные сред- 
ства. 

Полезно делать примочки с сабельником на больные места. 

З ст, ложки листьев сабельника залейте 1/2 стакана кипятка, до- 
ведите до кипения, поместите сырье в марлевый мешочек и в те- 
плом виде приложите к проблемному участку тела. Делайте такие 
процедуры на протяжении 8-10 месяцев. 

Н. С. КОЗЫМАЕВА, г, Новокузнецк Кемеровской обл. 


Луковые перья от ушиба 


Когда я была маленькой, бабушка лечила всю нашу семью 
исключительно народными средствами. 

Однажды я запнулась о камень и очень неудачно упала - так ко- 
ленкой о землю приложилась, что искры из глаз посыпались. Ба- 
бушка помогла мне дойти до крыльца, усадила, а сама пошла в ого- 
род инарвала пучок луковых перьев. Затем истолкла их деревянным 
пестиком в кашицу, обмазалаею мое колено, крепко перебинтовала 
тряпицей и уложила в постель. 

Боль постепенно утихла, и я даже заснула. С луковой повязкой я 
проспала около 3 часов, а когда проснулась, колено уже не болело. 
Мы сняли повязку и увидели, что опухоль спала и осталась одна ца- 
рапина. Я тогда целый день проработала в огороде, и ушибленная 
нога меня больше не беспокоила. 

Н. ПАВЛОВА, п. Смородинка Вологодской обл. 
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Умная еда 


Питание при травмах - это 
фактор выздоровления, кото- 
рый не стоит недооценивать: 
правильно подобранный раци- 
он может ускорить выздоровле- 
ние. И наоборот, нерациональ- 
ное питание способно затянуть 
период восстановления после 
травм. 

Золотое правило: вместо 
того чтобы дрожать над каждым 
кусочком и рассчитывать свой 
рацион до последней калории, 
стремитесь каждый день под- 
держивать потребление пищи 
высокого качества. 

Это хорошее правило на все 
времена, но, после того как вы 
получили травму, нужно соблю- 
дать его без исключений. Таким 
образом, вы будете получать 
достаточно витаминов и мине- 
ралов, которые будут храниться 
в вашем организме «наготове» 
в ожидании, что вы их задей- 
ствуете. Например, спортсмен, 
который полноценно питает- 
ся, имеет достаточно витами- 
на С, который хранится в пече- 
ни, чтобы использоваться в те- 
чение примерно шести недель. 
Тем временем из витамина С в 
организме «прядутся» волокна 
коллагена ~ важнейшего проте- 


ина, который особо значим для 
тех, кто восстанавливается по- 
сле разрывов или растяжений 
связок. 


БОЛЬШЕ РАЗНООБРАЗИЯ 
В ПИТАНИИ! 


Нельзя «вырезать» из ра- 
циона группы продуктов; все 
они работают вместе! Итак, 
что, как и почему нужно для 
‘успешной реабилитации? 

Протеины из постного мяса, 
бобовых, орехов и обезжирен- 
ных молочных продуктов. Про- 
теины (белок) расщепляются в 
организме до аминокислот, не- 
обходимых для восстановления 
поврежденных мышц, связок и 
костей. После травмы ваш ор- 
ганизм-нуждается в устойчивом 
поступлении аминокислот для 
ускорения заживления, сраще- 
ния переломов (особенно после 
физиотерапии). Дополнитель- 
ный белок вам просто необхо- 
дим - после травмы или хирур- 
гического вмешательства, так 
что не забудьте включить от 20 
до 30 г белка на каждый прием 
пищи. Откуда взять эти 20-30 г 
белка? Это или 3 яйца, или 1 ста- 
кан творога, около 100 г постно- 
го мяса, птицы, или рыбы. 
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Углеводы из зерен, фрук- 
тов, овощей. Организм пустит 
углеводы на топливо, а про- 
теины, что вы съедите, будет 
уже использовать на исцеле- 
ние костей, суставов и ремонт 
мышц. Если вы едите слишком 
мало углеводов ~ значит, полу- 
чаете мало калорий, и ваш ор- 
ганизм в качестве топлива бу- 
дет сжигать протеины, что по- 
мешает восстановлению. 

Жиры -– предпочтительно 
растительного происхождения. 
Жиры из оливкового, льняно- 
го и орехового масла, а также 
сами орехи, семена льна, кун- 
жут, а также «жирный» фрукт 
авокадо оказывают полезное 
противовоспалительное дей- 
ствие. Полезны также омега-3 


кислоты, содержащиеся в ры- 
бьем жире. Ешьте не менее 
двух-трех рыбных блюд в неде- 
лю, предпочтительно из жир- 


ЗДОРОВЬЕ С ТАРЕЛКИ <» 


ной рыбы, такой как тихоокеан- 
ский лосось, скумбрия, селед- 
ка. Уменьшите. потребление 
омега-6 (продуктов, содержа- 
щих кукурузное, подсолнечное, 
сафлоровое, хлопковое и со- 
евое масло): избыток омега-6, 
наоборот, будет способство- 
вать воспалению. Откажитесь 
от продуктов, содержащих «ча- 
стично гидрогенизированные 
масла», переработанное мясо. 

Овощи, фрукты и зелень 
обеспечат вас достаточным 
количеством клетчатки, кото- 
рая сейчас нужна вам как ни- 
когда. Дело в том, что именно 
клетчатка обеспечивает про- 
филактику запоров, риск кото- 
рых при малоактивной жизни 
возрастает в геометрической 
прогрессии. Также овощи, 
фрукты и зелень (а не таблетки 
и добавки!) обеспечат вас не- 
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(=) ЗДОРОВЬЕ С ТАРЕЛКИ 


обходимым набором витами- 
нов и минералов, без которых 
быстро восстановиться никак 
не получится. 


ДВА МИФА О ПИТАНИИ 
ПОСЛЕ ТРАВМЫ 


1. Мышцы превратятся 
в жир. Отнюдь. Если вы не 
в состоянии тренироваться, 
ваши мышцы могут умень- 
шиться, но они не превратят- 
ся в жир. После восстановле- 
ния, конечно, упражнения и 
нагрузки перестроят «усох- 


шие» мышцы до первоначаль- 
ного размера. 

2. Недостаток движения 
означает, что вы будете тол- 
стеть. Не совсем. Если вы бу- 
дете переедать в то время, по- 
ка будете лежать в гипсе (как 
часто случается, когда челове- 
ку скучно или он пребывает в 
депрессии), вы действитель- 
но можете поправиться. Но ес- 
ли вы едите осознанно, только 
когда испытываете голод, а не 
от скуки, ваш организм настро- 
ится на новый режим. 


Важно знать! 


ОПАСНЫЕ И ВРЕДНЫЕ 
ПРОДУКТЫ ПРИ УШИБЕ 

Для того чтобы не допустить 
дальнейшего ‘развития пост- 
травматического отека и ге- 
матомы, необходимо свести к 
минимуму потребление про- 
дуктов, в состав которых вхо- 
дит витамин Е: имбирь, ши- 
повник, миндаль, семечки 
подсолнуха, чернослив, ща- 
вель, чеснок. 


ПОЛЕЗНЫЕ ПРОДУКТЫ ‘ 
ПРИ УШИБЕ 


При ушибах питание боль- 
ного должно быть сбаланси- 


рованным, для того, чтобы 
организм как можно быстрее 
восстановился после травмы. 
Для того чтобы ускорить -·рас- 
сасывание отека и гематомы, 
необходимы в достаточном 
количестве микроэлементы, 
фолиевая кислота и витамины 
группы В, К, С, А. 

Включайте в рацион сле- 
дующие продукты: речную 
рыбу, мясо птицы, свиную 
или говяжью печень, цель- 
ные злаки, побольше свежих 
фруктов и овощей, зелень, 
нежирные кисломолочные 
продукты. 


24 


«ЛЕЧИМ БЕЗ ЛЕКАРСТВ», № 12, 2018 


Диета №11 


При переломах костей, осо- 
бенно больших трубчатых, пи- 
тание должно способствовать 
ускорению процесса сраста- 
ния костей. 

При обширных скелетных 
травмах в организме на 60- 
75% усиливается распад бел- 
ка, особенно за счет белков 
мыщц и повышается основной 
обмен. В этой связи показана 
диета с высоким содержанием 
белка (110-130 г, 60% – живот- 
ных), а также кальция (1-1,5 г), 
фосфора (1,5-2,2 г) и витами- 
на р. 

Особое значение в питании 
приобретают молочные про- 
дукты, в частности твороги сыр, 
а также яйца, мясо, рыба. 

В целях улучшения обмена ве- 
ществ и для сбалансированно- 
сти рациона необходимо одно- 
временное увеличение в диетах 
витаминов С, А и группы В. Ука- 


занным требованиям отвечает: 


диета №11. 


ПРАВИЛА ПРИЕМА ПИЩИ 


Придерживаться рекомен- 
даций следует каждому паци- 
енту, в противном случае ре- 
зультат будет далек от того, 
что вы ожидаете. 


1. Питание должно быть дроб- 
ным и частым. Приемов пищи в 
день должно быть не менее пяти, 
а порции при этом небольшими. 

2. В сутки следует выпивать 
не менее двух литров жидкости. 
Соки и чаи не считаются, речь 
идет об очищенной или мине- 
ральной воде. 

З. Последняя трапеза должна 
состояться за три часа до сна. 
Не стоит нагружать организм на 
ночь. Он должен восстанавли- 
ваться. 

4. Готовить блюда можно лю- 
быми способами, кроме жарки. 

5. Диетой подразумевается 
употребление белковой про- 
дукции животного происхож- 
дения. Повышенное потребле- 
ние белка, жиров и легкоусвоя- 
емых углеводов нужно для вос- 
становления сил, потерянных 
из-за болезни. 

6. Раздражающую ЖКТ про- 
дукцию нельзя. Следует отка- 
заться от приема в пищу жаре- 
ных, слишком острых, копченых 
яств. 

7. Рацион должен быть обо- 
гащен овощами и фруктами, так 
как они являются источниками 
необходимых витаминов и рас- 
тительных волокон. 
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фрески 


Чем полезно молоко? 


Молоко — это уникальная 
питательная смесь, которую 
вырабатывают самки млеко- 
питающих для выкармлива- 
ния своих детенышей. 

С незапамятных времен моло- 
ко считалось отличным проти- 
воядием при отравлениях. Его 
выдают на вредных производ- 
ствах. Известно, что оно обла- 
дает антибактериальными свой- 
ствами. 

Молоко повышает иммунитет, 
улучшает память, поднимает на- 
строение, увеличивает продол- 
жительность жизни, помогает 
при мигренях и головных болях. 
Продукт помогает наращивать 
мышечную массу и сжигать лиш- 
ний жир. 

Молоко увлажняет кожу, сни- 
мает воспаление, предотвраща- 
ет выпадение волос, помогает 
избавиться от пигментных пя- 
тен, веснушек и синяков. 

По количеству разнообразных 
химических веществ молоко об- 
гоняет все остальные продукты 
питания. Оно богато углеводами 
(в том числе лактозой), жирами, 
белками (казеином, лактоальбу- 
мином, лактоглобулином), вита- 
минами (А, В,, В,, В,,, В,, РР, О, 
Е, С), аминокислотами, различ- 


ными ферментами, гормонами, 
антителами, микро- и макро- 
элементами (кальцием, магни- 
ем, калием, натрием, фосфо- 
ром, железом). 

Кальций является строи- 
тельным материалом для на- 
ших костей, зубов, волос и ног- 
тей. Регулярное употребление 
молочных продуктов – отличная 
профилактика остеопороза (ис- 
тончения костной ткани). 

Магний укрепляет иммунитет, 
повышает устойчивость ккишеч- 
ным заболеваниям, нормализу- 
ет микрофлору организма. 

Рибофлавин (витамин В,) 
превращает жиры и углеводы в 
энергию, благодаря чему моло- 
ко помогает бороться с лишним 
весом. = 

Казеин: улучшает мозговое 
кровообращение, укрепляет 
сердце и сосуды. 

Лактоза (особый углевод ~ 
«молочный сахар») стимулирует 
нервную систему, предотвраща- 
ет развитие сердечно-сосуди- 
стых недугов, образует молоч- 
ную кислоту, нормализующую 
микрофлору кишечника и спо- 
собствующую усвоению каль- 
ция и фосфора. Улучшает работу 
сердца, почек, печени. 
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Все полезные вещества в мо- 
локе идеально сбалансированы 
и находятся в состоянии, наибо- 
лее удобном для переваривания 
и усвоения. Например, белки из 
молока усваиваются на 98%, а 
кальций - на 97%. Такой усвоя- 
емостью не может похвастаться 
ни один другой продукт. 

Для лучшего усвоения моло- 
ко рекомендуется пить в теплом 
виде маленькими глотками. 

Хранить продукт необходимо 
в темном пакете, так как на свету 


в нем разрушаются многие по- 
лезные вещества. 

При растяжении сухожилий 
рекомендуется прикладывать 
компрессы из горячего молока. 

Кусок марли нужно сложить 
в 4-6 слоев, опустить в горячее 
молоко, слегка отжать. Затем 
наложить ткань на место растя- 
жения, обернуть компрессной 
бумагой, сверху закрыть уте- 
пленной повязкой. После охлаж- 
дения ткани молоко подогреть и 
сделать новый компресс. 


Какие продукты 
восстановят кровь? 


Травмы нередко сопровождаются потерей крови. На вашем 
столе должны присутствовать белоксодержащие продукты. 

Это – мясо, говяжья печень, гречка, чечевица, фасоль, рыба и др. 

Из овощей выбирайте свеклу, сельдерей, петрушку, тыкву, карто- 
фель. Из фруктов - яблоки, абрикосы. Введите в свой рацион грибы, 
какао, сухофрукты. 

Ученые доказали, что полезное влияние сухофрукты оказывают 
на формирование гемоглобина в крови и на его восстановление. 

После ряда исследований был сделан вывод о том, что регуляр- 
ное употребление сухофруктов детьми и взрослыми повышает уро- 
вень гемоглобина в крови. Исходя из вышесказанного, можно сде- 
лать вывод, что при восстановлении крови важно включить в свой 
ежедневный рацион сухофрукты – инжир, курагу, чернослив, изюм 
без косточек, финики ит.д. 

Гранатовый сок оказывает быстрое восстановительное воздей- 
ствие. Чаи, приготовленные из плодов рябины и шиповника, ли- 
стьев земляники и смородины, помогут обогатить кровь железом. 
Чай лучше настаивать в термосе и пить в течение дня. 
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Очень простое и доступное 
домашнее лекарство для по- 
раженных суставов ~ это всем 
известный желатин. Он вхо- 
дит в состав популярного в 
народе блюда холодца. Же- 
латин - источник коллагена. 

Его получают из соединитель- 
ных тканей крупного рогатого 
скота. Он содержит 18 незаме- 
нимых аминокислот (глицин, ок- 
сипролин, аланин, пролин и др.) 
и незначительное количество 
жиров. Кроме того, он является 
источником коллагена – белка, 
из которого состоят соедини- 
тельные ткани человека. 


Коллаген – это белок, со- 
ставляющий основу соеди- 
нительных тканей: кожи, хря- 
щей, сухожилий, костей. 

Благодаря ему суставы отли- 
чаются эластичностью и прочно- 
стью. 

Коллаген плохо усваивается 
при недостатке витамина С и же- 
леза. Поэтому во время лечения 
желатином нужно принимать до- 
полнительно витаминные ком- 
плексы. 

Из-за потери организмом 
коллагена развиваются дегене- 


Почему полезен холодец? 


ративные изменения в суставах 
и позвоночнике. 


СЛАДКИЙ РЕЦЕПТ 


Те, кто любит молочное же- 
ле, могут попробовать сде- 
лать такой полезный десерт. 
Понадобится молоко 1%-ной 
жирности, желатин и сахар. 
Многие рецепты в сети реко- 
мендуют использовать мед, 
но это на любителя. 

2ч. ложки без горки желатина 
заливают 150 г холодного моло- 
ка и оставляют разбухать где-то 
на час. К желатину добавляют 
сахар или мед по вкусу. Когда 
желатин набухнет, посуду с ним 
ставят на водяную баню и по- 
догревают, беспрерывно поме- 
шивая. Нельзя допускать заки- 
пания. Как только все крупинки 
разойдутся, желатин тут же сни- 
мают с огня и остужают. Остыв- 
шее желе ставят в холодильник 
для застывания. Блюдо нужно 
съесть за один раз. 

Такого рода лечение противо- 
показано при заболеваниях же- 
лудка и печени, особенно если 
имеются камни в желчном пузы- 
ре, при атеросклерозе, тромбо- 
зе, геморрое, болезнях кишеч- 
ника. 
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Как бороться 


с травматизмом? 


Транспортный. Проводят- 
ся мероприятия, связанные 
с повышением безопасности 
дорожно-транспортного дви- 
жения, включающие улучшение 
дорожной сети, установление 
ограничений скорости, введе- 
ние правил, требующих исполь- 
зования ремней безопасности 
и др. Особое значение имеет 
принятие жестких мер по выяв- 
лению и запрещению вождения 
в алкогольном и наркотическом 
опьянении. 

В предотвращении ДТП заин- 
тересованы все, кто участвует в 
уличном и дорожном движении, 
но особое внимание следует об- 
ратить на водителей автомото- 
транспорта. 

Производственный трав- 
матизм. Для разработки про- 
филактических мероприятий 


по борьбе с производственным. 


травматизмом проводится рас- 
следование, учет и анализ не- 
счастных случаев на производ- 
стве. 

Важную роль в профилакти- 
ке производственного травма- 
тизма играют организацион- 
ные мероприятия, выполнение 


` требований ГОСТа по обучению 


и проведению инструктажа ра- 
ботающих, а также технические 
мероприятия. 

Спортивный травматизм. 
Профилактика строится в пер- 
вую очередь на устранении при- 
чин, которые приводят к спор- 
тивной травме. 

Для профилактики травма- 
тизма, возникающего из-за не- 
правильной организации учеб- 
но-тренировочного процес- 
са и соревнований, необходи- 
мо правильное планирование 
учебно-тренировочного про- 
цесса, разработка индивиду- 
альных планов спортсменов, 
обеспечение надежной стра- 
ховки спортсменов. 

Для предупреждения травм, 
связанных со скученностью и пе- 
регрузкой мест занятий, необхо- 
димо следить за выполнением 
установленных санитарных норм 
на каждого занимающегося. 

Необходимо обязательное 
проведение предварительного 
врачебного контроля; проведе- 
ние повторных (не реже 1 раза 
в год) медицинских осмотров 
спортсменов и др. 
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Первая помощь 


Общие действия при любых видах травмы заключаются 
в том, что пострадавшего следует уложить в удобную позу, 
обеспечить полный покой, успокоить, вызвать «скорую по- 


мощь». 


При наличии кровотечений его нужно остановить путем нало- 
жения жгута, тугой повязки, холодного компресса ~ обязатель- 
но следует отметить время, когда была проведена манипуляция. 
При артериальном кровотечении зажимают место выше раны, 


при венозном ~ ниже. 


Пострадали? 
Что же делать? 


• Черепно-мозговые трав- 
мы – пострадавшего поместить 
в помещение с приглушенным 
светом, голову немного припод- 
нять и повернуть набок, чтобы 
человек не захлебнулся рвотны- 
ми массами. Приложить холод- 
ный компресс, до приезда «ско- 
рой» следить за сознанием че- 
ловека. 

• При травмах рук и ног по- 
врежденную конечность следу- 
ет положить на небольшой ва- 
лик, приложить лед, после чего 
наложить фиксирующую повяз- 
ку. 

• При повреждении по- 
звоночника нельзя пытаться 
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усадить человека, пострадав- 
шего нужно аккуратно уложить 
на твердую поверхность, под 
колени и шею положить вали- 
ки. Хотя врачи не рекомендуют 
проводить какие-либо манипу- 
ляции при таких травмах. 

• Наличие инородного те- 
ла в глазу – запретить тереть 
поврежденный орган, сделать 
аккуратно промывание. Удалить 
частички небольшого размера 
можно чистым носовым плат- 
ком ~ нижнее веко немного от- 
тянуть вниз или немного вывер- 
нуть верхнее. 

® При укусе животного не- 
обходимо промыть рану мыль- 
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ным раствором - в 400 мл во- 
ды растворить треть куска хо- 
зяйственного мыла, процеду- 
ру проводить не менее 5 минут. 
Нанести антибактериальную 
мазь или порошок стрептоци- 
да, наложить стерильную по- 
вязку. 

• При укусе насекомого – 
приложить к поврежденному 
месту кусочек рафинада, при 
склонности к аллергии принять 
антигистаминный препарат. 

• При обморожении - снять 
всю холодную одежду, поме- 
стить человека в теплое поме- 
щение, напоить теплым чаем, 
если волдырей нет, можно рас- 
тереть кожу спиртом. 

® При тяжелых ожогах хо- 
лод, какие-либо местные ле- 
карственные средства исполь- 
зовать нельзя, необходимо 
сделать повязку, напоить чело- 
века теплым чаем, обожженную 
часть тела разместить на одном 
уровне с сердцем. 


• При легких ожогах пора- 
женный участок нужно освобо- 
дить от одежды, приложить хо- 
лодный компресс на 20 минут, 
нанести пантенол, наложить не- 


“тугую повязку из стерильного 


материала. 

® Эти мероприятия можно 
проводить и при химических 
ожогах, если они не вызваны 
известью, серной кислотой. 
Обожженное место нельзя об- 
рабатывать йодом и жирными 
мазями. Ожоги серной кисло- 
ты нужно обработать раство- 
ром из 200 мл воды и 5 гсоды, 
если травма вызвана щелочью 
— разведенным уксусом. При 
повреждении щелочью на ко- 
жу необходимо нанести масло 
или жир. 

• При электротравме необ- 
ходимо проверить пульс и дыха- 
ние, при их отсутствии присту- 
пить к реанимации - непрямой 
массаж сердца, искусственное 
дыхание. 


Внимание! 


При более серьезных травмах допустимо толы прило- 
жить холод к местууйаражииушиба; вызвать врана: 

Не следует самостоятельно пытаться вправить конечность, 
извлекать обломки костей, злоупотреблять луки 


и седативными препаратами. 


ТТЕ: 
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порезы и царапины 


Жизнь полна такими малень- 
кими неприятными сюрпризами, 
как падение. 

Вы порезали палец вместо 
огурца, когда готовили салат. 

Ваш кот слишком усердно 
проявлял свою привязанность и 
поцарапал вам руку. 

Рука соскочила, когда вы что- 
то чинили в доме, и гаечный ключ 
затянул ее вместо болта. 

Вы вполне можете подле- 
чить эти мелкие порезы и ца- 
рапины сами, с помощью тех 
средств, которые хранятся у 
вас на кухне или в аптечке! 

Остановите кровотечение. 
Скорейший способ остановить 
кровь – приложить непосред- 
ственное давление. Наложите 
на порез чистую, мягкую ткань 
— бинт или полотенце, затем как 
следует надавите на нее рукой. 
Если у вас нет ткани, используй- 
те пальцы. Обычно этот прием 
останавливает кровь через пару 
минут. Если кровь просочилась 
через первую повязку, наложи- 
те вторую и постоянно надавли- 
вайте. Добавляйте новые повяз- 
ки поверх старых, потому что, 
если убрать повязку, можно со- 


драть уже свернувшиеся клетки 
крови. 

Если от давления кровотече- 
ние не остановится, поднимите 
конечность выше уровня сердца, 
чтобы ослабить давление кро- 
ви на порез. Все время продол- 
жайте надавливать. Это должно 
остановить кровь. 

Очистите рану. Это важно, 
чтобы предотвратить воспаление 
и уменьшить возможность изме- 
нения цвета или появления пя- 
тен. Промойте место раны водой 
с мылом или просто водой. Цель 
— смыть бактерии и убрать грязь, 
Кроме того, если не убрать из по- 
реза. мелкие камешки или пес- 
чинки, они могут оставить пиг- 
мент под кожей, что выглядит как 
татуировка. Осторожно промы- 
вайте ваш порез 2 раза в день. 

Наложите стерильный бинт. 
Когда кровотечение кончилось 
или замедлилось, туго завяжи- 
те рану тканью или эластичным 
бинтом так, чтобы на рану оказы- 
валось давление, но не нарушьте 
циркуляцию полностью. Если по- 
рез на руке или ноге, вы можете 
проверить циркуляцию, прижав 
ноготь на руке или ноге: ноготь 
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Как снять повязку 
безболезненно? 


Воспользуйтесь маленькими ножницами, чтобы отделить повяз- 
ку отприлипших участков. Осторожно снимите ее с вашей боляч- 
ки, затем снимите прилипшие полоски. 

Если болячка прилипла к бинту, смочите это место в теплой воде 
и соли: примерно 1ч. ложка соли на стакан воды. Имейтетерпение: 


постепенно бинт отпадет. 


Если повязка прилипла к волосам на руке, ноге или груди, по- 
тяните ее по ходу роста волос. С помощью ватного тампона пред- 
варительно как следует смочите прилипший бинт детским маслом 


или спиртом, а потом потяните, 


побелеет, а когда вы его отпусти- 
те, он снова порозовеет. Ослабь- 
те немного бинт, если надо. 
Попробуйте зажать арте- 
рию. Если порез продолжает 
кровоточить, это более серьезно, 
чем вы думали, и вам, возможно, 
надо сразу же обратиться к вра- 
чу. Пока добираетесь до него, до- 
бавьте еще давление на рану: на- 
жмите на точку, расположенную 
вблизи от раны, но между ней и 
сердцем. Точки давления те же, 
какими вы пользуетесь, измеряя 


пульс: на внутренней стороне за- , 


пястья, внутренней стороне верх- 
ней части руки, между локтем и 
подмышкой и в паху, там, где ноги 
прикрепляются к туловищу. 

Не пользуйтесь жгутом. 
Жгут - мера крайняя и опасная. 
Может так случиться, что после 
наложения жгута человек может 


лишиться конечности, так как 
была нарушена циркуляция. 

Осторожно с мазями. Анти- 
бактерицидные мази широкого 
действия — лучше всего. У тех, кто 
использовал мазь с тройным ан- 
тибиотиком и правильную повяз- 
ку, раназаживает гораздо скорее. 

Берегитесь средств, вызы- 
вающих аллергическую реак- 
цию. Если у вас аллергическая 
реакция на мазь - царапина крас- 
неет, чешется, возможно инфици- 
рование. 

Сделайте прививку от столб- 
няка. Вы порезали большой палец 
острымножом? Распороли рукуоб 
острый гвоздь? Расцарапали но- 
гу о бетон? Маленькие и большие 
порезы должны напомнить вам о 
необходимости делать прививки 
вовремя. Неплохо бы сделать ее 
в течение 24 часов после ранения. 
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Когда идти за советом 
к профессионалу? 


• Первой помощи не всегда достаточно. Обратитесь к врачу, 
если кровотечение ярко-красного цвета и пульсирующее: 

• Возможно, вы повредили артерию; 

® Вы не смогли вымыть всю грязь из раны; 

• Порез или царапина у вас на лице или любом другом месте, 
где бы вы хотели свести возможность образования шрама до ми- 


нимума; 


• Вокруг вашей раны красные полоски, идет гной или краснота 
распространяется более чем на палец вокруг раны; 

• Рана глубокая, и вы можете «заглянуть глубоко внутрь». Воз- 
можно, надо наложить швы. Но не пытайтесь зашить рану дома, 
даже если вы далеко от медицинской помощи. 


Как погасить ожог? 


Если вы случайно прило- 
жите руку к горячей спира- 
ли в духовке, обожжете лицо 
паром, открыв блюдо, только 
что вынутое из микроволно- 
вой печи, или брызнете хими- 
ческое вещество для чистки 
ванн в глаза, – погасите огонь 
быстро! Вот как это делается. 

Если это контактный ожог, по- 
держите пораженную область 
под холодной водой. 

Если это горячий жир или жид- 
кий горячий материал, то внача- 
ле уберите ткань, которая впита- 
ла эти вещества, а затем смочи- 
те ожог холодной водой. 


Если одежда прилипла к ме- 
сту ожога, ополосните водой по- 
верхность ткани и идите к врачу. 
Не пытайтесь снять одежду са- 


ми. 
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ПРОФИЛАКТИКА И ФИТОТЕРАПИЯ 


Срочные меры 
при обморожении 


Обморожение - поражение 
тканей тела, вызванное их за- 
мерзанием. 


1. Прячьтесь от ветра. 

2. Не позволяйте обморо- 
женному месту снова замерз- 
нуть. 

3. Хорошая голова спасет 
ноги. Нежелательно ходить на 
отмороженных ногах, не сни- 
майте ботинок или сапог с от- 
мороженной ноги. Нога может 
покрыться волдырями и распух- 
нуть, и вы не сможете снова на- 
деть обувь. 

При гипотермии следу- 
ет предпринять следующие 
шаги: 

• Перенесите человека в 
более теплое место; заверни- 
те его в одеяла. 

• Дайте ему теплое питье, 
но не спирт: спирт вызывает 
ложное чувство тепла. 

® Пользуйтесь своим теплом. 
Например, чтобы согреть пальцы 
и руки, засуньте их под мышки. 

® Не растирайтесь снегом. 
Это вызывает трение кожи. 

® Не пейте спиртного. Алко- 
голь на самом деле вызывает 
большую потерю тепла. 


Внимание! 


Пожилые люди особенно 
подвержены гипотермии, по- 
тому что их организм регу- 
лирует температуру тела не 
столь эффективно. 


® Не курите. Курение умень- 
шает периферийную циркуля- 
цию крови. 

• Носите свободную одежду 
и не надевайте никаких драго- 
ценностей на пальцы. 
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